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ИННОВАЦИОННЫЕ СОСТАВЛЯЮЩИЕ ФОРМИРОВАНИЯ КРАСИВОГО ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ 
КАК ДИДАКТИЧЕСКАЯ ОСНОВА ДЛЯ ОБУЧЕНИЯ БУДУЩИХ ВРАЧЕЙ И ПРОВИЗОРОВ
Лаппо В.А., Глушанко В.С. 
УО «Витебский государственный  медицинский университет»
Актуальность. Каждому индивидууму и попу-
ляции, в целом, присущи определенные биологи-
ческие и социальные функции [1], которые долж-
ны быть эффективно реализованы без ухудшения 
состояния здоровья населения. Однако, анализ 
тенденций общественного здоровья [2] свидетель-
ствует об обратном. Среди актуальных проблем, в 
таком контексте является высокая необходимость 
в формировании здорового и красивого телосло-
жения, как двух взаимопотенцирующих составля-
ющих. Многие девушки и молодые женщины счи-
тают свою фигуру вполне приличной и уверены, 
что она такой будет всегда. Но, со временем, почти 
у каждой женщины среднего возраста появляет-
ся отвислый живот, сутулая спина и впалая грудь, 
жировые отложения на бедрах, животе и на шее. 
Эти негативные явления в последнее время «помо-
лодели» и  многие люди отмечают у себя приобре-
тенные недостатки телосложения, от которых они 
хотели бы избавиться, в том числе по эстетическим 
мотивам, что вместе взятое, является актуальным 
в XXI веке. 
Цель и задачи. Определить инновационные 
подходы к формированию красивого телосложе-
ния как основу для достижения эффекта посред-
ством педагогических приемов. Обосновать целе-
сообразность средств атлетической гимнастики в 
сочетании с аэробными упражнениями (быстрая 
ходьба, бег, плавание, гребля, лыжный спорт, езда 
на велосипеде) для их преподавания. 
Материал и методы. Использованы аналити-
ческий метод, метод педагогического наблюдения, 
литературные источники.
Результаты и обсуждение. Прежде чем обо-
сновывать приемы коррекции определенных мор-
фофизиологических параметров телосложения, не-
обходимо определить, какая фигура считается кра-
сивой. Существуют многочисленные модификации 
соматотипирования, например М. В. Черноруцкого 
[3]. Эта модификация традиционно применяется в 
медицинской практике для обозначения конститу-
циональных типов.
Одним из важных признаков красивого телос-
ложения является осанка тела. Осанка – это при-
вычная поза (вертикальная поза, вертикальное по-
ложение тела человека) в покое и при движении [4]. 
«Привычное положение тела» - это то положение 
тела, которое регулируется неосознанно, на уров-
не безусловных рефлексов, так называемым двига-
тельным стереотипом. 
Основным средством формирования правиль-
ной осанки являются физические упражнения, 
упражнения с отягощениями, или внешним со-
противлением. Названные упражнения являются 
структурными составляющими атлетической гим-
настики.
Среди средств социального, духовного, физио-
логического, экологического и биологического по-
рядка, обуславливающих физическое, духовное и 
социальное благополучие, приоритетное значение 
имеет атлетическая гимнастика как система упраж-
нений с отягощениями, направленная на укрепле-
ние здоровья, развитие силы и создание красиво-
го, гармоничного телосложения. Внешний эффект 
силовых упражнений выражается в соответству-
ющих изменениях форм телосложения и осанки. 
Внутренний эффект применения силовых упраж-
нений состоит в обеспечении высокого уровня 
жизни организма и осуществлении двигательной 
активности. Скелетные мышцы являются не толь-
ко органами движения, но и своеобразными пе-
риферическими сердцами, активно помогающими 
кровообращению, особенно венозному. 
Специфический режим мышечной активности в 
сочетании с рациональным питанием способству-
ет усилению белкового обмена, улучшению кровос-
набжения мышц, утолщению мышечных волокон. 
Наряду с рабочей гипертрофией мышц, происхо-
дит увеличение капиллярной сети, снижение кро-
вяного давления, уменьшение отложений холесте-
рина на стенках сосудов, освобождение от излиш-
них жировых накоплений, повышение мышечного 
тонуса и улучшение самочувствия. 
В настоящее время в оздоровительной физи-
ческой культуре широкое применение получили 
тренажеры и тренажерные устройства, которые 
помогают избавиться от лишнего веса, приобрести 
красивую осанку, укрепить сердечную мышцу и 
развить силу и выносливость. При правильной ор-
ганизации занятий атлетическая гимнастика улуч-
шает функционирование всего организма в целом, 
повышает надежность функционирования нервной 
и мышечной систем, совершенствует дыхательный 
аппарат, работу сердечно-сосудистой системы, об-
мен веществ. В целом вышеизложенное оказывает 
положительное влияние как на здоровье людей, так 
и на качество их жизни, связанное со здоровьем [5]. 
Среди средств атлетической гимнастики ис-
пользуются упражнения с весом собственного тела, 
гантелями, амортизаторами, эспандерами, гирями, 
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штангой, с различными силовыми тренажерами 
(силовые скамьи, силовые станции). Под влияни-
ем систематических силовых нагрузок происходит 
утолщение мышечных волокон, а также увеличе-
ние их количества. Процесс сопровождается увели-
чением миофибрилл. При мышечной гиподинамии 
(греч. hypo – уменьшение, понижение, недоста-
точность; dynamis – сила), то есть при отсутствии 
должных физических нагрузок, мышцы становятся 
дряблыми, уменьшаются в объеме, сужаются пи-
тающие их капилляры. В результате сначала воз-
никает дистрофия мышц, а потом их атрофия, что 
в конечном итоге приводит к снижению функци-
ональной активности органов и систем, уменьше-
нию интенсивности обменных процессов. 
Результативной составляющей является хорошо 
развитая мускулатура. Это фундамент здоровья, 
ибо мышцы не просто сосуществуют с другими ор-
ганами, они активно на них воздействуют, помога-
ют в работе. Слабая мускулатура нередко является 
причиной расстройства здоровья. Развитие силы с 
помощью отягощений зависит от рационального 
распределения нагрузок на каждом занятии и вы-
бора веса отягощений. Низкое число повторений 
(1-5) развивает главным образом силу и мощность, 
среднее число повторений (8) обеспечивает рост 
мышечных объемов, улучшает рельеф мышц и ло-
кальную выносливость, тогда как высокое число 
повторений (более 15) развивает главным образом 
мышечную выносливость и их рельеф и в меньшей 
степени - прирост объема мышц. Если выполнять 
очень высокое число повторений (более 20) и тре-
нироваться в непрерывной круговой манере без 
пауз для отдыха между подходами, то можно раз-
вить выносливость сердечно-сосудистой системы 
[6]. Силовые упражнения должны охватывать все 
мышечные группы, но акцент следует делать на бо-
лее слабых группах мышц или тех, которые надо 
развить более других. 
Выводы. 1. Атлетическая гимнастика - эффек-
тивное средство в разрешении проблем, связанных 
с формированием фигуры, здоровья и качества 
жизни. Она в наиболее короткие сроки позволяет 
достигнуть прироста мышечной массы в тех частях 
тела, которые недостаточно развиты и нуждаются 
в увеличении объема, а также помогает избавить-
ся от полноты, сохранить желаемые формы тела до 
глубокой старости. 
2. Правильный режим занятий позволяет до-
стичь следующих результативных составляющих: 
мышцы становятся длинными и изящными, а из-
лишние жировые отложения исчезают. Распрям-
ляются плечи, осанка становится прямой. Удли-
ненные и упругие мышцы создают более красивый 
рельеф, чем короткие и чрезмерно развитые. Кроме 
того, в результате занятий атлетической гимнасти-
кой увеличиваются объем и амплитуда движений, 
мышцы становятся сильнее и эластичнее. 
3. Изложенные в статье доказательства яв-
ляются содержательной основой для организации 
педагогического процесса по атлетической гимна-
стике.
Литература 
1. Медик, В.А. Некоторые методические под-
ходы к изучению здоровья населения / В.А. Ме-
дик // Проблемы соц. гигиены, здравоохранения и 
истории медицины. – 2009. – № 6. – С. 8–11.
2. Величковский, Б.Т. Социальный стресс, 
трудовая мотивация и здоровье / Б.Т. Величков-
ский // Здравоохранение Рос. Федерации. – 2006. – 
№ 4. – С. 8–17.
3. Никитюк, Б. А. Морфология человека / Б.А. 
Никитюк, В. П.Чтецов. – М. : Изд-во МГУ, 1983. – 
320 с.
4. Матвеев, Л.П. Теория и методика физиче-
ской культуры. Введение в предмет : учебник для 
высш. спец. физ. учеб. заведений : доп. Гос. ком. РФ 
по физ. культуре и спорту / Л.П. Матвеев. – 4-е изд. 
– СПб., М., Краснодар : Лань : Омега, 2004. – 159 с.
5. Сурмач, М.Ю. Качество жизни подростков 
Республики Беларусь: связь со здоровьем : моногра-
фия / М.Ю. Сурмач. – Гродно : ГрГМУ, 2013. – 228 с.
6. Вейдер, Д. Система строительства тела : 
учеб.-метод. пособие / Д. Вейдер ; пер. с англ. Л.А. 
Остапенко. – М. : Физкультура и спорт, 1991. – 72 с.
СИСТЕМООБРАЗУЮЩИЕ КРИТЕРИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ ФОРМИРОВАНИЯ 
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
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Актуальность. Эксперты прогнозируют даль-
нейший рост заболеваемости неинфекционными 
заболеваниями, такими как сердечно-сосудистые 
и онкологические патологии, что, во многом, свя-
зано с образом жизни современных популяций. По 
данным Всемирной организации здравоохранения 
известно, что здоровье людей на 50-51% зависит от 
образа жизни, на 17-20% - от социальных и природ-
ных условий, на 17-20% - от особенностей наслед-
ственности человека и на 8-9% - от деятельности 
служб здравоохранения. Наиболее негативное вли-
яние на здоровье людей, особенно на экономически 
активную часть населения, оказывают такие фак-
торы как курение, гиподинамия, нерациональное 
питание, избыточный вес, алкоголизм, нездоровое 
сексуальное поведение, наркомания, токсикома-
ния, неблагоприятные условия среды обитания [1]. 
Они относятся к факторам риска, обусловленным 
их широким культивированием, что является ак-
туальным. Ликвидация уже одного из названных 
управляемых рисков (или, тем более, нескольких) 
является мощным профилактическим приемом по 
отношению ко многим болезням, что актуализиру-
ет данную проблему.
